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yang baik untuk mereka,tetapiperlu






















yang akan ke tempat-tempatseperti





kiatrik, Universiti Putra Malaysia




















selian bar-bar serta kelab-kelabma-
lam.
BERWUDUK salah satu kaedah yang dapat melegakan rasa marah atau stres.
- Gambar hiasan
SEMEMANGNYA kaedahmelepaskan
tekanandenganmenyertaipermainan
yangdisediakanolehSmashHouseboleh
menjadisebuahterapimelaluitatacara
pengendalianterkawal beserta lang-
kah-Iangkahkeselamatan.
Kemarahanakibatstres sebenarnya
mamputerjadipadabila-bilamasa.Se-
bagaicontohkejadi~baru-baruini, se-
oranglelakimemukulistermyadidalam
lif di Kuantan,Pahang.
Tekanandan kemarahanmenyebab-
kanberlakupertambahantenagasegera
hasildaripadatujahanadrenalin,maka
banyakcara melepaskanrasa tersebut
sepertimenjeritatauapa'sahaja.Me-
nguruskanstres dengancara-carase-
begitubolehberlakukepadakebergan-
tunganseseorangitu dengankaedah
yangmerekaamalkan.
MenurutProfesorMadyaDr.Khaidzir
Ismail,53,dariPusatPsikologiUniversiti
KebangsaanMalaysia(pPUKM), sepa-
tutnyamanusiawajarmencarijalanda-
lammenanganitekanan.
. "Contohnya,masalahbanyaktikusdi
rumah,langkahterbaikadalahdengan.
membersihkanrumahberbandingme-
nganlbiljalan singkatsepertimenggu-
nakanracunataujerat,"kataKhaidzir
dalam memberiperumpamaanketika
dihubungi.
Melepaskanstresdengancarafizikal
bersifatsementarasahaja.Kemarahan
